














About the Acquisition Method to Relate to It,〈2/1 Turn （720°） with Free Leg Held Upward in 180° Split Position 
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図1　〈脚持ち2回ターン〉の全体図と局面分け
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女子ゆかにおける〈180度開脚した浮脚の上方をターンの初めから終わりまで手で保持した2回ターン〉に関する習得方法について
Ⅱ．方法
　本研究においては創発分析の事例が取り上げられる。
言い換えれば，この事例は発生運動学における「経験分
析」２）の立場から記述される。この場合「経験分析」
とは，「運動主体の身体にありありと感じとられる内在
経験を起点として運動主体に動感化される感覚素材が統
覚されて統一的な動感志向形態に至る」２）過程を，つ
まり，コツとカンを身に付けようと試行錯誤する選手の
内在的な動感志向体験を現象学的な反省分析３）によっ
て純粋記述することを意味している。なお，上述の純粋
記述においては，我が国における体操競技の世界で歴史
的社会的に共有されてきた言語が用いられることにな
る。直接的に体験される現実性は，すでに「術語的に固
定された言語という媒体」４）の中以外では決して把握
されないからである。
　上述の「経験分析」は，発生運動学における動感形成
論という理論的関心のもとに，つまり，どのような感覚
素材を対象にどのような転機と動機づけによって動感形
成が進行し，コツやカンに対して確信を掴んでいったの
かという「様相化分析」５）という視点から，学習過程
の中で生じる雑多な意識体験の中から動感形成に関与す
る本質的内容に注意を向け，主として発生運動学と体操
競技領域で一般的に使用される用語を用いて記述される
ことになる。
　新たな運動を習得するためのスポーツにおける運動学
習においては，「こうやればできる」という確信を掴む
までに，過去把持された動感経験に基づいて運動遂行感
覚を予描したり，疑ったり，否定したりする中で，「こ
うすればうまくいく」という感覚と「これではうまくい
かない」という感覚の取捨選択が行われており６），こう
した経験を繰り返す中で，「なんとなくこんな感じでや
ればできるような気がする」というように，ぼやけてい
た空虚志向に「こういう感じでやるとうまくいく」とい
う充実化が生じる。こうした「様相化」7）を経た動感
意識の変容を記述する中で技の達成に有効なコツやカン
の生成必然性を発見することができ，「様相化分析を通
して確認された構造発生ないし意味発生は以前の構造分
析の成果を変更し更新させて」６），新たな発生分析の手
引きとなってゆくのである。
　本研究で反省分析を通して，〈脚持ち２回ターン〉を
習得するプロセスがどのような動機づけのもとに展開し
たのか，コツやカンの素材となる感覚素材をどのように
発見したのか，そうした感覚をどのような動感アナロゴン
として提示できるのかといった事項を明らかにしていく。
　本研究を進めやすくするため，マットに接触している
方の軸脚を「支持脚」，振り上げる方の脚は「浮脚」と
して論を進める。また，筆者の縦軸回転方向を「時計回
り」として論を進める。
Ⅲ．考察
1.〈脚持ち2回ターン〉の習得のきっかけ
　筆者は，〈脚持ち２回ターン〉を実施する以前は，C
難度に価値付けられている〈片足立ち３回ターン〉（図２）
を習得していた。しかし日本トップレベルの競技会や世
界大会を見ても〈片足立ち３回ターン〉を行っている選
手は少なく，多くの選手が〈脚持ち２回ターン〉や〈しゃ
がみ立ち２回ターン〉を実施していた。そうしたことか
ら，筆者自身も「D難度に価値付けられているダンス系
を１つでも習得し，選手たちに指導できるようにしたい」
と強く思い，まずは筆者自身の〈脚持ち２回ターン〉の
習得を試みた。
2.〈脚持ち2回ターン〉の習得練習
　筆者は，「以前に〈片足立ち３回ターン〉を実施して
いたからすぐに〈脚持ち２回ターン〉を実施することが
できるだろう」と考えていたため，段階練習を行わずに
〈脚持ち２回ターン〉を実施した。しかし，自身の支持
脚に「体重を乗せる」ことも，浮脚を掴むことさえもで
きずに失敗してしまった。その後も何度か挑戦してみた
が一度も成功できなかったため，段階練習を行おうと考
えた。
1）脚を掴む
　最初の段階練習として，準備局面から振り上げ局面に
おいて振り上げた浮脚を掴む練習を行おうと考えた。ま
ず始めに，体操競技特有の練習方法である「足振り」トレー
ニングを応用し浮脚を掴む練習方法を考案した（図３）。
　準備局面において，脚を振り上げる前に浮脚の付け根
図2　 〈片足立ち3回ターン〉（日本体操協会，2017，
Group 2- 1　引用）
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を「伸ばすような感じ」で開きながら背中側に保持して
おく。この姿勢になる際に注意することとして，浮脚の
付け根を伸ばすように意識しながら腹部が緩まないよう
に下腹部に力を入れながら姿勢を保持する。腹部を緩め
て浮脚の付け根を伸ばしてしまうと，次に行う浮脚の振
り上げ動作が遅れてしまい，縦軸回転に勢いをつけるこ
とができなくなってしまうため腹部が緩まないように注
意して実施する。
　振り上げ局面においては，浮脚が支持脚を通り過ぎる
までの過程で，支持脚から離れすぎないように，なおか
つ膝がなるべく曲がらないように意識しながら顔の前ま
で素早く浮脚を振り上げる。浮脚をなるべく曲げないよ
うに振り上げるには，支持脚はマットを下に押し付ける
ような意識で行い，浮脚と上半身は徐々に上に引き上げ
られるような意識で行うことによって，膝を曲げずに浮
脚を振り上げることが可能になる。浮脚を顔の近くまで
振り上げたら，支持脚側の手は踵を横から「包み込むよ
うに」持ち，浮脚側の手は足首より10センチほど下を触
れる感じで持ち，浮脚をさらに上体に引き付ける。さら
に浮脚を掴むと同時に支持脚の付け根を前方向に突き出
すことで，より支持脚に「体重を乗せ」やすくなる。こ
の時，脚を掴む手の位置を変える意味として，両方の手
で同じところを持ってしまうと浮脚を上体の方へ引きつ
ける動作を行う際に背中が丸まり，支持脚に「体重が乗
り」づらくなり「軸ぶれ」してしまう。脚を手で持つ位
置を変えることによって，「胸を張り」ながら浮脚を上
体に引きつけることができ支持脚に「体重が乗せ」やす
いと感じた。
　この感じを意識しながら「脚振り」トレーニングを行っ
たことで安定して支持脚に「体重を乗せる」ことができ
るようになり，「〈脚持ち２回ターン〉ができそう」と感
じるようになった。
2）〈脚持ち1回ターン〉の習得
　「脚振り」トレーニングを安定して実施することがで
きるようになったため，「脚振り」トレーニングに縦軸
回転を加える練習を行った。最初に，〈片足立ち３回ター
ン〉の実施方法と同様の腕の振りと，浮脚を縦軸回転方
向に，つまり時計回り方向に振りあげる意識で１回ター
ンを実施してみた。しかしながら，縦軸回転を加えると
支持脚に「体重を乗せる」ことができずバランスを崩し
てしまった。そのため，支持脚に「体重を乗せ」ながら
縦軸回転を加えられるような練習を行おうと考え，
１/ ２ひねりから徐々に縦軸回転を加えていく練習を
行った。
　〈脚持ち１/ ２ターン〉を実施する際，時計回り方向
に「ひねる」という意識をなくし，支持脚に「体重を乗
せ」ながら縦軸回転を加えるという意識だけに集中し実
施するようにした。支持脚に「体重を乗せ」ながら縦軸
回転を加えるには，準備局面において，時計回り方向，
つまり右腕を右側に引っ張ってから浮脚を掴むような意
識で行う。そうすることで，支持脚に「体重を乗せ」な
がら縦軸回転を加えることができた。注意するべき点と
して，準備局面において腹部が緩まないこと，振り上げ
局面においては，上体が右腕と同時に時計回り方向にひ
ねらないように，上体は正面のまま右腕だけ時計回り方
向に動かす意識で行う。
　〈脚持ち１/ ２ターン〉を安定して行えるようになっ
たところで，〈脚持ち１回ターン〉を実施してみた。す
ると，支持脚に「体重を乗せ」ながら実施することがで
きた。なぜ，バランスを崩すことなく〈脚持ち１回ター
ン〉を行うことができたのかを「反省分析」してみたと
ころ，始めの「脚振り」トレーニングの際に意識してい
た浮脚を持つと同時に「支持脚の付け根を前に突き出す
感じ」で行う意識が大事であることがわかった。「支持
図3　脚を掴む練習
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脚の付け根を前に突き出す感じ」で行うことで，支持脚
に「体重を乗せ」やすくなり，浮脚が「真上に引っ張り
上げられる感じ」ではなく「支持脚は下方向に，浮脚は
上方向に引っ張られる感じ」で行うことで，縦軸回転に
勢いがつけられると分かった。しかし，浮脚が支持脚の
横を過ぎるまでの間に，支持脚の踵を上げつま先立ちし
てしまうと，支持脚に「体重を乗せ」きれず,準備姿勢
における背中側の方向に倒れてしまう。そのため, 浮脚
が支持脚の横を通り過ぎるまで「支持脚のつま先立ち動
作を待つ」意識で行うことが大切である。
　腕の振り方動作についても〈脚持ち１/ ２ターン〉と
の違いが「反省分析」によって明確になった。腕の振り
方動作について，縦軸回転にひねる回数を増やしていく
毎に，右腕を横に振る動作を素早く行うことも必要であ
ると感じた。〈脚持ち１回ターン〉の場合は，身体の横
に壁があると仮定し，その横にある壁を「手のひらでた
たくイメージ」で腕を振ることで縦軸回転に勢いをつけ
ることができると感じた（図４）。
3）〈脚持ち2回ターン〉の習得
　〈脚持ち１回ターン〉を安定して行えるようになった
ところで，〈脚持ち２回ターン〉の練習に取りかかろう
と考えた。最初は，〈脚持ち１回ターン〉と同様の意識，
腕の振り方で実施してみたが，縦軸回転の勢いが足りず
失敗してしまった。そこで，縦軸回転に勢いをつけるた
めに浮脚の振り上げる動作に勢いをつけ実施してみたと
ころ，「支持脚が浮く感じ」が生じ，大きく軸ぶれして
しまい〈脚持ち２回ターン〉を実施することができなかっ
た。どのように支持脚に「体重を乗せ」ながら縦軸回転
に勢いをつけられるのかを考えた。始めに，浮脚を振り
上げる意識で行うのではなく，時計回り方向に振る意識
で実施してみたが，またも準備姿勢における背中側の方
向に「軸ぶれ」してしまった。
　次に，背中側方向に「軸ぶれ」してしまうことを解決
するために，振り上げ局面において，浮脚を正面から見
て右斜め前方向に振りあげる意識で実施してみた（図
５）。しかしながら，縦軸回転の勢いは得られたが，ま
だ少しの「軸ぶれ」は修正することができなかった。こ
の意識で繰り返し行っているうち，背中側方向だけでな
く，様々な方向に「軸ぶれ」してしまう失敗が増えてい
ることに気づき，「支持脚の真上方向を強く意識するこ
とで〈脚持ち２回ターン〉ができそうな気がする」と感
じ，実施してみた。
　振り上げ局面において，浮脚を右斜め前方向に振りあ
図５　右斜め前方向に振りあげる意識をした〈脚持ち2回ターン〉
図４　〈脚持ち1回ターン〉
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げる意識はそのままで，浮脚を時計回りに振り上げなが
ら少しずつ上半身と浮脚を真上方向に引っ張り上げられ
るような意識で行うことで〈脚持ち２回ターン〉の成功
に繋げることができた。浮脚の振り上げる動作イメージ
として，サッカーボールを斜め前方向に高く蹴り上げる
イメージである（図６）。
Ⅳ．まとめ
　筆者自身が習得に向けて練習してきた中で生じたつま
ずきなどをまとめること，そして〈脚持ち２回ターン〉
のコツを提示することができた。
　〈脚持ち２回ターン〉の技術分析や目標像の解明，指
導法については今後の課題として残されているが，〈脚
持ち２回ターン〉のコツや練習方法を提示できたことは，
これからこの技を実施しようと考えている選手，指導者
にとって有益な情報となることを期待し報告とする。
付記
　本研究は，2020年度北方圏生涯スポーツ研究センター・
センター選定事業として実施した。申告すべき利益相反
状態はない。
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図６　蹴り上げる意識をした〈脚持ち2回ターン〉

